


即席調理の素・レトルト食品を使った、バランス食の紹介 

    お料理が苦手な方でも自宅で簡単に上手に目的のご馳走が作られるように、スーパーには多種類の即席調理の素やレトルト食品が 

並んでいます。中には油や食塩が多すぎる商品もありますが、成分表示をチェックすれば糖尿病食にアレンジ出来るおすすめ商品も 

数多く見つけることができます。即席調理の素を利用して、忙しい時でも、あっという間に作ることができるバランス食を紹介します。 

 

 

・たんぱく質性食品（肉・魚・卵・大豆製品・乳製品など）を加えることができる             たんぱく質２０ｇ～３０ｇ程度 

・野菜やきのこ、海藻を加えることができる                                   野菜 100ｇ以上加える 

・減塩でも美味しく食べられる                                            食塩相当量が２ｇ～３ｇ程度 

・脂質が多すぎず、少なすぎず適量含まれている                               脂質 １０ｇ～２０ｇ程度 

・エネルギー量が高カロリーになりすぎない                                    目標エネルギー内に収める 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【栄養価】１人分 
エネルギー    522kcal 
たんぱく質    22.6ｇ 
脂 質      18.4ｇ 
糖 質      63.5g 
食塩相当量    1.5ｇ 

八宝菜の素 1袋は 3人分です。 

表示の分量より野菜は倍量入れましょう。 

具材は冷蔵庫にあるもの何でもアレンジ可能。 

塩分 1.5ｇでボリュームたっぷりのおかずになりま

す。ごはんを添えれば全ての栄養が揃います。 

八宝菜 

焼カレー 

和風鍋 

リゾット 

【栄養価】１人分 
エネルギー    570kcal 
たんぱく質    21.5ｇ 
脂 質      15.3g 
糖 質      84.8ｇ 
食塩相当量    3.1ｇ 

【栄養価】１人分 

エネルギー    605kcal 

たんぱく質    33.3ｇ 

脂 質      19.6ｇ 

糖 質      66.2ｇ 

食塩相当量    2.8ｇ 

【栄養価】１人分 

エネルギー    450kcal 

たんぱく質    25.４ｇ 

脂 質      14.0ｇ 

糖 質      53.8ｇ 

食塩相当量     1.4ｇ 

レトルトカレーは野菜がほとんど入っていないため 

トマトやブロッコリー・アスパラをトッピングして野菜を

補います。栄養表示を確認して脂質が少なめのもの

を選びましょう。たんぱく質も１０ｇ程度と少ないため

納豆やチーズをのせました。 

卵や豆腐でもたんぱくアップができます。 

 

リゾットは水分が多いのでごはん 100ｇでも 

ボリュームがあります。 

カロリーを減らしたい時に最適メニューです。 

大豆の水煮はたんぱく質と食物繊維を同時に 

摂ることができるおすすめ食材です。 

鍋キューブの素１つで簡単に味付けができる 

鍋料理です。野菜やたんぱく質の種類を変える

ことで様々なアレンジが可能です。 

ただし、塩分が２．８ｇあるので残った汁は飲ま

ないようにしましょう。 

栄養量 1 食分の目安

量 

ト 

【 １人分 】 

・ご飯   150ｇ 

・豚もも   80g  

・たら    60g  

・白菜   140g  

・エリンギ  40g      

・椎茸    40g  

・人参    50g   

・根深ねぎ 30g  

・鍋キューブ１個 

【 １人分 】 

・ご飯    100ｇ     

・豚もも    50ｇ  

・蒸し大豆  20ｇ  

・卵      １個 

・しめじ    30ｇ 

・キャベツ   30ｇ   

・ブロッコリー 15ｇ 

・レトルト 

ミネストローネ １袋 

【 １人分 】 

・ご飯    150ｇ     

・納豆     30ｇ  

・チーズ   1 枚  

・トマト    100ｇ 

・カレー   1 袋 

【 ３人分 】 

・ご飯      150ｇ     

・豚もも     180ｇ 

・エビ       30ｇ  

・イカ       30ｇ  

・カマボコ    15ｇ 

・椎茸      50ｇ 

・人参      60g    

・白菜     500ｇ   

・サラダ油   30ｇ 

・八宝菜の素 1 袋 

 

糖尿病食におすすめ！即席調理の素・レトルト食品を選ぶ時のポイントと目安量 

即席調理の素・レトルト食品を使ったメニューの紹介 

※正確な目標栄養量は 

個別対応となります。 

栄養士にご相談下さい 


